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Abstract.Themovementskilldevelopmentis thecoreofphysicaleducationprogram
inelementaryschool.Teachermustakeseriousamountofattentiontothedevelopment
ofthebasicmovementskill.Thisskillconsistsoflocomotorbasicmove,non-locomotor
andmanipulation.
Therun andjump basicmovementskillsare includedat thelocomotorsbasic
movementskill.Throughplayingames,thedevelopmentoftheseskillsatelementary
schoolcanbe achieved.Becausekidsalwayshavingtheir"momentof live"when
playinggames.Gamesalsogivebenefiton severalaspectssuchas physical,
psychomotor,cognitive,andaffectiveaspects.
Thedevelopmentmodelscanandmustbe adjustedalongwiththegrowthand
developmentofthechild,inordertoachievetheresultwewanted.
KataKunci:Perkembangan,GerakDasarLaridanLompat,Bermain,SekolahDasar.
Pendahuluan
BerdasarkanUndang-UndangSistemPendidikanNasionaldisebutkanbahwa
pendidikandasarbertujuanuntukmengembangkansikapdankemampuanserta
memberikanpengetahuandanketerampilandasaryangdiperlukanuntukhidupdalam
masyarakatsertamempersiapkanpesertadidikyangmemenuhipersyaratanuntuk
mengikuti'pendidikanmenengah.Pendidikandasarmerupakanpendidikanwajib
belajaryangmemberikanparasiswadenganpenetahuandanketerampilan.Salah
satutujuanpendidikandasarbagisiswaadalahmengembangkansikapdanketeram-
pilandasar.Usahauntukmencapaitujuantersebutdapatdilakukanmelaluipendidikan
jasmanidi sekolahdasar.
Pendidikanjasmanimerupakanbagiandariprosespendidikansecarakese-
luruhan.Secarasederhanapendidikanjasmanitutaklainadalahprosesbelajar
untukgerakdanbelajarmelaluigerak.Maksuddaripernyataanini adalahselain
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belajar dan mendidik melalui gerak untuk mencapai tujuan pengajaran,dalam
pendidikanjasmaniituakandiajarkanuntukbergerak,sehinggamelalulpengalaman
itu akan terbentukperubahandalamaspekjasmanidan rohaninya.Belajarmelalui
pengalamangerak, untukmencapaitujuanpengajaranmerupakansalah satu ciri
dari pendidikanjasmani.
Melaluiprosesbelajartersebut,pendidikanjasmaniinginmewujudkansumbang-
annyaterhadapperkembangananak,sebuahperkembanganyangtidakberatsebelah.
Perkembanganbersifatmenyeluruh,sebab yangdikembangkanbukansaja aspek
jasmaniah yang lazim disebut dalam istilah psikomotorik.Namunjuga, perkem-
banganpengetahuandan penalaranyangdicakupdalamistilahkognitif.Selain itu
dicapai jugaperkembanganwatakserta sifat-sifatkepri~adiannya,yang tercakup
dalamistilahperkembanganafektif.
Strukturdan kurikulumpendidikanjasmanidi sekolahdasaryangada sekarang
memilikiciri-ciriyaituterdiriatasketerampilanteknikdasarbeberapacabangolahraga.
Keterampilanteknikdasarolahragaini,akandapatdikuasaibilasebelumnyadikuasai
keterampilangerakdasar.Keterampilangerakdasardi sekolahdasaritudapatdibagi
menjadi beberapa kategori. Pembagian kategori ini meliputitiga macam,yaitu:
lokomotor,non lokomotor,danmanipulasi.Gerakdasar lokomotormerupakangerak
yang dilakukandari satu tempatke tempatlain, seperti:jalan, lari, lompat,dan
sebagainya.Sedangkangerakdasarnonlokomotormerupakangerakyangdilakukan
di tempat,seperti:membungkuk,membalik,meliuk,dan sebagainya.Sementaraitu
gerakdasarmanipulasimerupakangerakuntukbertindakmelakukansesuatubentuk
gerakdari~nggotabadannyasecaralebihterampil,seperti:menendang,melempar,
menangkapdan sebagainya.
Padadasamyagerakdasar manusiaadalahjalan, lari, 10mpat dan lempar(Aip
Syarifuddindan Muhadi,1992:24).Bentukgerakandasartersebuttelahdimilikioleh
murid-muridsekolah dasar.Gerak dasar lari dan lompatmerupakangerak dasar
Iokomotoryang.perludikembangkandi sekolahdasardi sampinggerakdasaryang
lainnya.Gerakdasarlokomotormerupakandasarmacam-macamketerampilanyang
sangatperluadanyabimbingan,latihan,danpengembangangar anak-anakdapat
melaksanakandenganbenardanbaik.Sebagianbesar gerak dasar lokomotor
berkembangsebagaihasil daribeberapatah:1pkematangan.Namunyangmenjadi
perm~salahannyasekarangadalah bagaimanaca~amenanamkandanmengem-
bangkanbentuk-bentukgerakdasaryangtelahdimiliknyaitu,agardapatdilakukan
denganbenardan baik.
Rusli Lutan (2001: 21) menyatakanbahwa kemampuangerak dasar dapat
diterapkandalamanekapermainan,olahraga,dan aktivitasjasmaniyangdilakukan
dalam kehidupan sehari-hari. Melalui aktivitas bermain, sangatlahtepat untuk
mengembangkanketerampilangerak dasar anak di sekolah dasar, karena pada
dasamyaduniaanak-anakadalahbermain.Untukitulahpenulispadakesempatan
ini akan mencobamenyajikanmodel-modelpengembangangerak dasar lari dan
lompatuntukanak-anakdi sekolahdasarmelaluipendekatanbermain
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PertumbuhandanPerkembanganFisikAnakSekolahDasar
Pertumbuhandanperkembanganmengikutipolatertentu.Pola inidimulaidengan
pertumbuhanyangsangatcepatataupesatdari lahirsampaiusia2 tahun,kemudian
diikutidenganperiodeyang konsisten,padausia 8 sampaidengan9 tahun.Setelah
anak memasukisuatu periode pertumbuhanyang sangat cepat kadang-kadang
ditunjukanseperti lonjakan pertumbuhanpada masa remaja. Pada anak wanita
pertumbuhanmengalamipuncakpadausia 12tahun,sedangkanpadaanaklaki-Iaki
pada usia14tahun. .
Pada masa anak-anak(usia 6-12 tahun)pertumbuhancenderungstabil. Pada
masa anak-anak banyakmengalamiperubahan-perubahandi dalam tubuh yang
meliputimeningkatnyatinggidanberatbadan.MenurutTohoCholikMutohirdanGusril
(2001:20), secara umumpertumbuhantinggibadan pada masa anak-anakmang-
alamikenaikanpertahun2 sampai3 inchi(5-7em),untu.kanakperempuanumur11
tahun, rata-ratamempunyaitinggibadan 59 inchi (147,3cm)sedangkanana~;Iski-
laki 57,5 inchi (146 em). Berat badan mengalamikenaikanyang lebih bervariasi
daripadakenaikantinggibadan,berkisarantarasampai5 pon(1,5-2,5kg)pertahun.
Anak perempuanumur11tahun,rata-ratamampunyaiberatbadan88.5pon (44,25
kg) sedangkananaklaki-Iaki85,5pon (42,75kg).
Pada masa anak-anakkepala masihterlampaubesar,wajah yang kurangbaik
menghilangde .ganbertambahnyabesarmulutdanrahang,dahimelebardanmerata,
bibir semakinberisi,sedangkanhidungmenjadilebihbesar dan berbentuk.Badan
memanjangdan menjadilebih langsing,lehar menjadilebihpanjang,dada melebar
dan perutbuncit.Begitujuga denganlengandan tungkaimemanjangsarta langan
dan kaki dengan lambattumbuhbesar. Salama masa anak-anak,jaringan lemak
berkembanglebihcepatdaripadajaringanotot,yang perkembangannyabarn mulai
melejitpadaawal pubertas.Anak-anakyang bentukbadannyaendomorfik,jaringan
lemaknyajauh lebih banyakdaripadajaringanotot. Bentuktubuhektomorfiktidak
terdapatjaringanyangmelebihijaringanlainnyasehinggacenderunglebihkurus.
Karakteristik Jasmani danTahapKemampuanMotorikAnak
SekolahDasar
MenurutSukintaka(1992:41) karakteristikjasmani dan tahap perkembangan
motorikanakumur6-12tahun(kelasI-VI)adalahsebagaiberikut:Karakteristikjasmani
anak umur6-8 tahun(ke/as/ dan II) antaralain; (1)waktureaksi lambat,koordinasi
jelek, membutuhkanbanyakvariasi otot besar, senang kejar-mengejar,berkelahi,
berburu,dan memanjat,(2) aktif,energikdan senang kepadasuara berirama,(3)
tulanglembekdan mudahberubahbentuk,(4)jantungmudahdalamkeadaanyang
membahayakan,(5) rasa untukmempertimbangkandan pemahamanberkembang,
(6)Koordinasimatadantanganberkembang,masihtetapbelumdapatmenggunakan
otot-otothalusdenganbaik,(7)kesehatanumumtidakmenentu,mudahterpengaruh
terhadappenyakit,dandayaperlawanannyarendah.Sedangkanpada umur6-8tahun
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tahapkemampuanmotorikllyantaralain:(1)keterampilandalammenggunakan
AAA~MI~~lu u~yangl~'lJalamlerlaJng,JuJul,lerJalan, Jan le~ar!,l~~mengem-
bangkankeseimbangantendoototdankekuatanototuntukmembentuktubuhyang
layakdanbenar,(3) mengembangkanketerampilandanrelaksasi,(4) mengem-
bangkanlatihankekuatan,kecepatan,kelincahan,dandayatahanuntukberpartisipasi
dalamaktivitas.
Karakteristikjasmaniumur9-10tahun(kelas11/danIV)yangdimilikiantaralain;
. (1)perbaikankoordinasidalamketerampilangerak,(2)dayatahanberkembang,(3)
pertumbuhantetap,(4)koordinasimatadantanganbaik,(5)sikaptubuhyangtidak
baikmungkindiperlihatkan,(6)perbedaanjeniskelamintidakmenimbulkankonse-
kuensiyangbesar,(7)secarafisiologikputripadaumumnyamencapaikematangan
lebihdahuludaripadanaklaki-Iaki,(8)gigitetapmulaitumbuh,(9)perbedaansecara
perorangandapatdibedakandengannyata,(10)kecelakaancenderungmemacu
mobilitas.Sedangkanpadaumur9-10tahun,tahapkemampuanmotorikyangdimiliki
antaralain;(1)belajarileksbilamerasalelah,(2)belajartentangmasalah-masalah
hambatangizi,(3)dapatmenggunakanmekanikatubuhyangbaik,(4)mengatasi
kekurangansebaikmungkin,.(5)berusahauntukmenguasaiketerampilansebaik
mungkin,(6) memperbanyakkegiatanuntukmeningkatkankemampuanjasmani
denganlatihan-Iatihandasar,(7)mengembangkankekuatanotot,dayatahanotot,
dankelentukan(Sukintaka,1992:41).
Karakteristikjasmaniumur10-12tahun(kelasV danVI)yangdimilikiantaralain;
(1) pertumbuhanototlengan,dantungkaimakinbertambah,(2)adakesadaran
mengenaibadannya,(3)anaklaki-Iakimenguasaipermainankasar,(4)pertumbuhan
tinggidanberatbadantidakbedabaik,(5)kekuatanotottidakmenunjangpertum-
buhannya,(6)waktureaksimakinbaik,(7)perbedaanakibatjeniskelaminmakin
nyata,(8)koordinasimakinbaik,(9)badanlebihsehatdankuat,(10)tungkaimeng-
alamimasapertumbuhanyanglebihkuatbiladibandingkandenganbagiananggota
atas,(11)perludiketahuibahwa daperbedaankekuatanototdanketerampilantara
anaklaki-Iakidanputri.Sedangkanpadaumur11-12tahun,tahapkemampuanmotorik
yangdimilikiantaralain;(1)mengembangkandasarbermaindanketerampilangerak
(movementskill),(2)mengembangkane durancesepertiperkembanganototdan
memperbaikioordinasi,(3)memperbaikiecepatandanketepatan,(4)mengem-
bangkanperlawanan.terhadapkelelahan,menambahaktivitasyangintensif,(5)
mengetahuibagaimanarileksdanmenggunakanmasaistirahat(Sukintaka,1992:
41)
PerkembanganKeterampUanGerakAnakdi sekolahDasar
Perkembanganketerampilangerakbagianak-anaksekolahdasar,diartikan
sebagaiperkembangandan penghalusananekaketerampilangerakdasardan
keterampilangerakyangberkaitandenganolahraga.Gerakdasarpadaanakmem-
bentukdasaruntukgerak.Keterampilangerakdasaritudidukungolehpolagerak.
Polagerakmerupakanserangkaiangerakterkaityangterorganisir.Misalnyasebuah
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pola gerak berupamengangkatanganke sampingatauke atas.Berdasarkanpola
gerak inilahterbentukgerakdasar.Diantaraberbagaibentukpolagerakitu,ada pula
gerak yang dominan.Dikatakandominan,karena menjadilandasanutamauntuk
dapatdilakukandan dikuasaidenganbaik keterampilangerakdasar.
Gerak dasar merupakandasar macam-macamketerampilanyang sangat perlu
adanya bimbingan,latihan,dan pengembanganagar anak dapat melaksanakan
dengantangkasdan lancar.Bagi anak-anaknormalkebanyakanketerampilandan
kematangannyaselaluberkaitandengangerak dasar.
MenurutAip Syarifuddindan Muhadi (19992:19) menyatakanbahwa program
pembeJajaranpendidikanjasmani melalui aktivitaspengembangankemampuan
gerakdasaryangdiajarkandi sekolahdasar terdiridari; (1)aktivitaspengembangan
kemampuandayagerakanakyangdilakukandarisatutempatketempatlain,seperti:
berjaJan,berlari,melompat,meloncat,berjingkat,melangkah,meluncur,mengangkat,
dan berguJing(Iokomosi),(2)aktivitaspengembangankemampuandayagerakanak
yang dilakukan di tempat,seperti: membungkuk,memutar,membalik,menekuk,
meregang,megulur,memilin,dan mengelak(non lokomosi),(3) aktivitaspengem-
bangan kemampuanuntukbertindakmelakukansesuatubentukgerakananggota
badannya secara lebih terampil,misalnya: melempar,menangkap,menendang,
menggiring,mengangkat,memukul,rTienarik,dan mendorong(manipulasi).
Aktivitas penegembangankemampuanuntuk mempertahankandan menyem-
purnakanbentuk-bentukdancorakdarigerakandasaryangtelahdiperolehnya,agar
menjadilebih mantap.Selain itu merupakanbagianpermulaanbagi aktivitasanak-
anak. Untukmemperolehmemperolehbentuk-bentukgerakanyangbarudari situasi
yang baru (stabi/isasi).Aktivitaspengembangankemampuangerakstabilitas,pada
dasarnya adalah suatu bentukkegiatanyang diajarkankepada anak-anakkelas
permulaandi sekolah dasar, agar mereka memilikikemampuanuntuk memper-
tahankan keseimbangannya,misalnya:"berjalan, di atas balok keseimbangan,
bertumpupadasatu kaki,sikapkayangdansebagainya.
Berdasarkanhal-hal tersebutdi atas, maka betapapentingnyabentuk-bentuk
keterampilandasar bagi anak sekolahdasar.Oleh karenaitu programpengajaran
pendidikan jasmani yang diselenggarakan di sekolah dasar hendaknya dapat
mengembangkanberbagaibentukketerampilangerakdasar.
Periode PerkembanganGerak DasarAnak Sekolah Dasar
Perkembangan gerak dasar anak sekolah dasar dibagi menjadi tiga periode yaitu
(1) fase perkembangan"gerak dasar usia 2-7 tahun, (2) fase transisi usia 7-10 tahun,
(3) fase spesifikasi usia 10-13 (Yudha M Saputra, 2001: 14). Pada fase perkembangan
gerak dasar usia 2-7tahun, anak mulai belajar berjalan pada saat mereka berusia
kira-kiradua tahundan bentuk-bentuklain geraklokomotor.Anak berusia2-7 tahun
pada dasarnya sedang menjalanimasa pertumbuhan,mengalamibertambahnya
pengalaman,merekabergantungpadainstruksidanmeniruyanglain.Merekamenjadi
lebihterampildalammenguasaiketerampilangerakdasar.Pada fase inianaksudah
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siapuntukmenenmainfonnasidanguru.Gurusudahdapatmemberikanketerampilan
persepsimotorik,keterampilangerakdasar,keterampilanmultilateraldank'ilteram-
pilanterpadu.
Padafasetransisiusia7-10tahunini,anaksecaraindividumulaidapatmengkom-
binasikandanmenerapkangerakdasaryangterkaitdenganpenampilandalamaktivitas
jasmani.Gerakanyangdilakukanberisikanunsur-unsuryangsama,sepertigerakdasar,
tetapidalampelaksanaannyalebihakuratdanterkendali.Selamaperiodeinianakterlibat
secaraaktifdalampencariandanpengkombinasianberbagaimacampolagerakdan
keterampilan.Padaumumnyakemampuanmerekakansangatcepatmeningkal
Padafasespesifikasiusia10-13tahunini,anaksudahdapatmenentukanpilihan-
nyaakancabangolahragayangdisukainya,secaraumummerekasudahmemiliki
kemampuandalamkoordinasidankelincahanyangjauhlebihbaik.Padafaseini
mereka memilihuntukmengkhususkanpadasalahsatucabangolahragayang
dianggapmampu ntukdilakukan.Merekajugasudah~ulaibisamenilaikelebihan
dankekuranganyangdimiliknya.Anakmulaimencariataumenghindariktivitasyang
tidakdisukainya.
Dariketigafaseperkembangangerakdasaryangterjadipadausiasekolahdasar
ini perlu.adanyaupayadarigurupendidikanjasmanidalammengembangkan
kemapuangerakdasaranaksesuaidengantingkatannya.
Bermain
Istilahbennainmenurutetimologistergolongkatakerja,sedangkanpermainan
merupakankatabenda.Anakbennainberartianakmengerjakansesuatupermainan,
sedangpermainanmerupakansesuatuyangdikenaidalambermain.MenurutHurlock
(1997:320)bermainmerupakanistilahyangdigunakansecarabebassehinggarti
utamanyahilang.Artiyangtepatadalahsetiapkegiatanyangdilakukanuntukke-
senanganyangditimbulkannya,tanpamempertimbangkanhasilakhir.Bermain
dilakukansecarasukareladantidakadapaksaandariluarataukewajiban.Sementara
itumenurutHelmsdanTumerdalamTohoCholikMutohir(2004:62)menyatakan
bermainadalahcaraataujalanbagianakuntukmengungkapkanhasilpemikiran,
perasaandancaramerekamenjelajahidunialingkungannyatermasukmembantu
anakdalammenjalinhubungansosialantaraanak.
MenurutSukintaka(1992:7) menyatakankaitannyaantarabermaindalam
pendidikansebagaiwahanapendidikansebagaiberikut,bermainmeropakanaktivitas
yangdilakukandengansukarelaatasdasarrasase~ang.Bermaindenganrasa
senang,menumbuhkanaktivitasyangdilakukansecaraspontan.Bermaindengan
rasasenanguntukmemperolehkesenangan,menimbulkankesadaran,agarbermain
denganbaikperluberlatih,kadang-kadangmemerlukankerjasamadenganteman,
menghormatilawan,mengetahuikemampuanteman,patuhpadaperaturan,dan
mengetahuikemampuandirinya.
Padadasamya,bermainsecaragarisbesardibagimenjadiduakategoriyaitu
bermainaktifdanbermainpasif.Bermainaktifditandaidenganmengikutibermacam
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permainandandiikutigerakanfisik,misalnyasenam,berenang,bermainbola,kejar-
kejaran dan sebagainya.Dalam bermainaktif ini anak-anakakan mendapatkan
keuntunganbaikdarisegifisik,mental,sosial,danemosionaLSementaraitubermain
pasif anak-anaklebihbanyakkegiatannyamenikmati(menonton)permainan.Pada
semua usia; anak senang melakukan permainan aktif dan pasif. Kedua jenis
permainan ini rnempunyaimanfaatsendiri-sendiri, oleh karena itu anak dalam
bermainharusadakeseimbangannyantarabermainaktifdanpasif,agartidakterpaku
dalam salah satu permainan.
Dari berbagai uruiaan di atas dapat disimpulkanbahwa bermain merupakan
aktivitasfisik, yang dilakukanatas dasar suka rela, senangdan sungguh-sungguh
tanpaada pakasaandari luaruntukmemperolehsuatutujuan.
Manfaat Bermain
Sermainmerupakankegiatanyangmenyenangkandansangatdisukaiolehanak-
anak. Sermainyang dilakukansecara tertatasangatbermanfaatuntukmendorong
pertumbuhandan perkembangananak. MenurutYudha M Saputra (2001: 7-9)
menyatakanmanfaatbermainantaralain; (1) untukperkembanganfisikoAnak yang
memperolehkesempatanuntukmelakukankegiatanbermain,yangmelibatkanbanyak
geraka.ntubuh,makatubuhanaktersebutakanmenjadisehatdan bugar.Otottubuh
akan menjadikuat.Anak dapatmenyalurkanenergiyangberlebihanmelaluiaktivitas
bermain,(2) untukperkembanganketerampilan.Penguasaanketerampilangerak
dapatdikembangkanmelaluikegiatanbermain.Hal inidapatkitaamatidalamkegiatan
sehari-hari,misalnyapada saatanak bermainkejar-kejarandengantemannya.Pada
awalnya anak belum terampiluntuk berlari,dengan bermainkejar-kejaran,maka
anak akan semakin berminatuntuk melakukannya,sehinggaanak tersebutakan
terampildalamberlari,(3)untukperkembanganintelektual.Melaluiaktivitasfisikdan
bermain,anakdihadapkandengansuatumasalahdan kemampuanuntukmembuat
suatukeputusandengancepatdantepat.Aktivitasfisik danbermainyangseimbang
akan memupukkecerdasananak, (4) untukperkembangansosial. Anak biasanya
dalammelakukankegiatanbermainmengajakternansebayanya.Anak akan belajar
berbagai hak milik, menggunakansuatu niainan secara bergantian,melakukan
kegiatanbersama-sama,mempertahankanhubunganyang sudah terbina,.mencari
cara pemecahan'suatupermasalahanyangdihadapinyadengantemannya,(5)untuk
perkembanganemosi.Sermainmerupakansuatukebutuhansehari-haribagi anak.
Tidak ada anak yang tidak suka dengan bermain. Melalui bermain anak dapat
mengungkapkanperasaandan keinginannya.Anakdilatihuntukmengendalikandiri.
Kegiatanbermainyangdilakukandengansekelompokternan,makamasing-masing
anak akan mempunyaipenilaianterhadapdirinyasendiri,tentangkemampuandan
kelebihanyang dimilikinya.Penilaian disini pentinguntuk pembentukankonsep
kepribadianyangpositif,(6)untukperkembanganketerampilanolahraga.Anakyang
terampil.berjalan,berlari,melompat,dan melemparmakaanak tersebutakan lebih
siap untuk menekunisuatu cabang olahraga tertentu.Anak akan lebih terampil
Jurnal PendidikanJasmani Indonesia,Volume3,No.1,2005 73
Yudanto
me\a\tu\tan\teg\a\an\e,sebu\dana~an\eb\hpetta'Jad\t\danmetasa"mam\)u
melakukansuatugerakanyang lebihsulit.
LebihlanjutTohoCholikMutohirdanGusril(2004:71)menyatakanbahwabeberapa
keuntunganyangdiperolehdariaktivitasbermainyarigberisiaktivitasfisikbagianak-
anak adalah sebagai berikut;(1) membuangekstra energi, (2) mengoptimalkan
pertumbuhanseluruhbagiantubuh,sepertitulang,ototdan organ-organ,(3) dapat
meningkatkanatsumakananak,(4)anakbelajarmengontroldiri,(5)berkembangnya
berbagaiketerampiJanyang akan berguna sepanjanghidupnya,(6) meningkatkan
dayakreativitas,(7) mendapatkankesempatanuntukmenemukanarti benda-benda
yangada di sekitamya,(8) merupakancara untukmengatasikemarahan,kekuatiran
diri,irihati,dankedukaan,(9)kesempatanuntukbelajarbergauldengananaklainnya,
(10)kesempatanuntukmenjadipihakyangkalahmaupunmenangdidalambermain,
(11)kesempatanbelajaruntukmengikutiaturan-aturan,(12)dapatmengembangkan
kemampuani telektualnya. .
Daribeberapapendapatdanuraiandiatasmakadapatdisimpulkanbahwaaktivitas
bermainyang be~si.aktivitasfisik bagi anak-anakakan memberikanmantaatpada
semuaaspekperkembangan,baik fisik, psikomotorik,koginitifmaupunatektif.
PengembanganKeterampilanGerakDasarLaridanLompat
melaluiPendekatanBermaindi SekolahDasar
Bermain bagi anak merupakan kebutuhan sehari-hari. Hal ini, dapat diamati dalam
kehidupan sehari-hari, hampirdari sebagian waktunya dihabiskan untuk bermain.
Bermain merupakan sarana untuk pertumbuhim dan pengembangan keterampilan
gerak bagi anak sekolah dasar. Pengembangan keterampilan gerak dasar anak
sekolah dasar melalui aktivitas yang dikemas dalam bermain, seharusnya menjadi
program pokok yang harus dilaksanakan oleh guru pendidikan jasmani. Lebih lanjut
Sukintaka (1998: 89) menyatakan bentuk penyajian bermain tidak hanya berpengaruh
terhadap bermain tetapi dapat digunakan untuk latihan kekuatan otot, kelenturan,
bahkan untuk latihan keterampilan motorik dan pembentukan pribadi anal<.
Pendekatan keterampilangerak dasar lari dan Iompat melalui pendekatan bermain
sangatlah tepat diberikan untuk anak sekolah dasar, karena padadasamya dunia anak
adalah bermain. Lebih lanjut penelitian Offord dalam Toho Cholik Mutohir dan Gusril
(2001: 65) menyatakan anak laki-Iaki dan perempuan yang berumur 5 sampai dengan
12 tahun di Canada menghabiskan waktu kira-kira 14 jam seminggu dalam aktivitas
fisikoSementara itu Racick dalaniToho Cholik Mutohirdan Gusril (2001:65) menyatakan
anak awal masa sekolah menginginkan 4 atau 5 jam minimum setiap hari melakukan
aktivitas fisik, sedangkan remaja menginginkan setengah sampai dua jam.
Beberapa hal yang harus diperhatikan dalam mendesain pengembangan
keterampilan gerak dasar lari dan lompat melalui pendekatan bermain adalah:
memilih jenis permainan yang sesuai dengan tahap perkembangan anak, mengetahui
kebutuhan anak, dan dapat menentukan metode pembelajaran yang sesuai dengan
keadaan anak. Lebih lanjutYoyo Bahagia danAdang Suharman (2000: 17) menyatakan
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beberapahalyangharusdipertimbangkandalammendesainpermain.andanolahraga
antaralain;(1)mendorongpartisipasimaksimal,(2)memperhatikankeselamatari,
(3)etektivitasdanefisiensigerak,(4)memenuhituntutandanperbedaananak,(5)
sesuaidenganpertumbuhandanperkembangananak,(6)meningkatkanperkem-.
banganemosidansosial,(7)memperkuatketerampilanyangsudahdipelajarisebe-
lumnya.Olehkarenaitu,upayagurupendidikanjasmanidalammengembangkan
keterampilangerakdasardisekolahdasarharusmempertimbangkanh l-haltersebut
diatas,agartujuanyangakandiinginkantercapai.
ModelPengembanganKeterampilanGerakDasarLaridi Sekolah
Dasar
lari adalahlanjutandariketerampilanberjalan.Oalamlarimempunyaisaat
melayangketikakakitidaklagimenyentuhtanahdanmerupakanlawandarijalan
dimanasatukakiselalumenyentuhtanah.Karakteristikdarigerakanlariyangbaik
adalahkakidiangkatkedepan,ditolakkandenganku.at,angkatlututataupaha,ayunan
lenganuntukeseimbangandandorongankedepan.Gerakandasarberlaridisekolah
dasar,terutamapadakreativitasanakyangsangatdipentingkan..Tetapimengenai
teknik-teknikdasargerakanlariyangbenarharusdiperhatikan.MenurutYudhaM
Saputra(2001:55-61)beberapamodelpengembanganketerampilangerakdasar
lariuntukanaksekolahdasarmelaluipendekatanbermainuntukanakkelasI danII
antaralain;(1}larisambilbergandengantangan,(2)larilurus,(3)lariberkelok-kelok,
(4)larimenirukanbinatang,(5)larin:tengejarternanyangadadi depannya,(6)fari
mengelilingiambaryangberbentukbintang,(7) larimengelilingibalok-balokyang
sudahdisediakan,(8)larizig-zag.
ModelperigembanganketerampilangerakdasarlariunfukanakkelasIII danIV
antaralain;(1)larisambilberpapasanantarasiswa,(2)larimelewatibangku-bangku
yangtelahdisediakan,(3) lari-Iarimaju,mundur,kanan,dankiri,(4)larimengikuti
gambaryangsiswabuat,(5) kombinasigerakjalandanlari,(6)bermainmelalui
gerakestatet.Sedangkanmodelpengembanganketerampilangerakdasarlariuntuk
anakkelasV danVI antaralain:(1)larimelewatisimpai,(2)larimelewatigapos
berbentuksegitiga,(3)larisambungbolak-balikdenganmemindahkanbata,(4)lari
melewatibaloksetinggi50em,(5) laricepat20 m bolak-balik,(6) larimengelilingi
lapangan3 putaran,(7)larikejarmengejartemanyangadadidepannya,(8)larizig-
zag,(9)laribolak-balikmelewatibenderasebanyak10buahdenganjarak20meter,
(10)laribergantianyangdimulaidarilariperlahandilanjutkandenganlaricepat
berulang-ulangsebanyak3 kali
Model Pengembangan Keterampilan Gerak Dasar Lompat di
Sekolah Dasar
Maksuddarimelompatdisinijuga meloncat.Melompatberartimenolakdengan
satu kaki, sedangkanmeloneatmenolakdengandua kaki.Aktivitasmelompatdan
meloneatadalah membawabadanke atas. Program pengembangangerakan-
Jurnal PendldikanJasmani Indonesia,Volume3,No.1, 2005 75
- - --
Yudanto
gerakandasar melompatdi sekolahdasar,.selain unrtukmemberikanpengalaman
bagaimana eara jatuh atau mendarat yang benar, juga untuk menanamkan keberanlan
pada anak-anak. Latihan- melompatlmeloneat pada anak-anak merupakan latihan
otot tungkai,jug~membentukdaya lenting (power). Hal ini tersebutakan lebihsempurna
apabila ditunjang dengan pembentukan keadaan fisik, baik kekuatan otot, daya tahan
otot, kelentukantendo pada sendi, gaya dan teknik yang baik. MenurutYudha M Saputra
(2001: 76-82) model pengembangan keterampilan gerak dasar lompat melalui
pendekatan bermain di sekolah dasar untuk anak kelas I dan II ~ntaralain; (1) 10mpat
parit yang ada di sekeliling sekolah dari mulai parit yang lebarnya 50 em sampai
dengan 70 em. (2) lompat tali, (3) lompat ke matras dari ketinggian 50 em. (4) 10mpat
menyerupai katak melompat, (5) melompati garis yang ada di depcfnnya siswa yang
. berjarak50 emsampaidengan75 em, (6) melompatibanbekassepeda. (7) lompat
karet . (8) variasi 10mpat dan lari bergantian
Model pengembangan keterampilan gerak dasar 10mpat untuk anak kelas III dan
IV antara lain; (1) melompati teman dalam posisi jongkok. (2)lompat kardus. (3) variasi
lari dan lompat kardus. (4) lompat karet dibentangkan oleh temannya. (5) lompat-
. 10mpattali, (6) melompatdari ketinggian1 meter,(7) melompatiteman-temanyang
ada di depannya dalam posisi telungkup. (8) variasi lari dan 10mpat Model
pengembanganketerampilangerakdasar 10mpat untukanak kelasV danVI antara
lain:(1)10mpatduakaki.(2)lompatsatukaki,(3)lompat-Iompattali,(4)10mpatkardus,
(5)variasi10mpatdan lari,(6) lompattinggi,(7)10mpatjauh,(8)variasilaridanlompat
jauh. (9)variasilaridan 10mpattinggi .
Kesimpulan
Pengembanganketerampilangerak dasar di sekolah dasar harus mendapat
perhatianyangserius dari guru pendidikanjasmani.Keterampilangerakdasar lari
dan lompatmerupakangerak dasar lokomotoryang sangat penting.maka perlu
adanyasuatulatihan.bimbingandan pengembangandarigurupendidikanjasmani.
agar dapat berkembangseeara baik. Cara yang terbaikuntuk mengembangkan
keterampilangerak.dasarlaridanlompatdi sekolahdasaradalahdenganpendekatan
bermain,karenamasaanak-anakmerupakanmasa yangsenangbermain.
Model-modelpengembangangerakdasar laridan lompatdi sekolahdasarharus
disesuaikandengantahappertumbuhandan perkembangananak. agar hasil yang
ingindieapaisesuai dengantujuanyangdiinginkan.
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